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Uvod

problémt populace, a to jak u dospélych, kde je vyskyt pievazujici, avSak v posledni dob¢ i
u déti. Casto se u zakt jedna o oslabeni spojené s pohybovym aparatem (vadné drzeni téla
jiz v pfedskolnim vé&ku), s metabolismem organismu (obezita, diabetes), s dychacimi
cestami (astmatické problémy), ale zvysil se i podil onemocnéni spojenymi s nervovym

systemem.

Pohyb miize napomoci oslabeni organismu eliminovat, ba dokonce zabranit jejich vzniku.

Zatazeni aktivniho pohybu do kazdodennich ¢innosti povazujeme za nutnost.

Na zékladnich Skolach déti travi vétSinu Casu v lavicich v sedu na Zidli. Proto jsme si
vybraly zidli jako zdkladni pomuicku na cviceni. V nabizené metodice piedkladame cviky,
které 1ze zatadit do vyuky pfimo ve tfidach, u Skolnich lavic a za pomoci zidle.

Ptedlozeny materidl doporucujeme pedagogiim na 1. stupni zakladnich $kol, ktefi pracuji
se zaky 1., 2. tfid. Diky zafazeni fikanek pfi cviceni se pouzitelnost mize rozsifit i do
matetskych Skol. Na zidlich trdvi velkou cast dne i starSi populace, proto zafazené cviky
(bez tikanek) povazujeme za vhodnou soucast zdravého zplisobu Zivota 1 ve vys§im véku —
pro zéky na 2. stupni zakladnich Skol, na sttednich Skolach az po populaci dosp€lou.
Vétime, ze predlozeny materidl mize pfinést povzbuzeni a osvézeni do bézného zivota.
Ptejeme hodné radosti pti zatazeni télovychovnych chvilek do vyuky.

Autorky



1 Ramcovy vzdélavaci program

Ramcovy vzdélavaci program (dale RVP) navazuje na myslenky narodniho programu
vzdélavani. V rdmcovém vzdélavacim programu, jak uvadi Vacardova (2011), by se kazdy
mél dozvédét objem védomosti, které by zak v dané oblasti RVP mél na konci
vzdélavaciho cyklu zvladnout. Klade se pfitom diraz na provéazanost veskerého uciva a

nasledné snadného pouziti v praxi.

Na zakladé RVP si kazda $kolskd instituce vytvaii sviyj tzv. Skolni vzdélavaci program
(dale SVP), ktery se viak opira o RVP. Pfesto ma kazda $kola svobodné rozhodnuti, jakym
zpisobem ucivo bude vykladat a zdali bude vyucovat z RVP nepovinné predméty jako

povinné. Vse zélezi na ¢asové dotaci Skolniho rozvrhu dané Skoly.

Ramcovy vzdélavaci program je rozdéleny do deviti vzdélavacich oblasti: Jazyk a jazykova
komunikace, Matematika a jeji aplikace, Informaéni a komunikaéni technologie, Clovék a
jeho svét, Clovék a spolecnost, Clovék a piiroda, Uméni a kultura, Clovék a zdravi, Clovek a

svét prace.

Zdravotni télesna vychova (dale ZTV) je zatazovana do oblasti Clovék a zdravi. Tato
oblast je rozdélena do dvou vzdélavacich oborii, a to Vychova ke zdravi a Télesna

vychova. ZTV spada do oboru Télesna vychova.

V rozsahu vyuky kazdého pfedmétu jsou jisté ocekavané vystupy, které jsou uvedeny v
Réamcové vzdélavacim programu pro zakladni vzdélavani (2013). Na 1. stupni zakladni
Skoly (ZS) existuji 2 obdobi, b&hem kterych by si zak mél osvojit jisté navyky. Na konci
1. obdobi Zak uplatiluje spravné zplisoby drZeni téla v riznych polohach a pracovnich
¢innostech, zaujimd spravné zdakladni cvi¢ebni polohy, zvlada jednoducha specidlni
cvi¢eni souvisejici s vlastnim oslabenim. V ramci ocekavanych vystupii 2. obdobi zak
zafazuje pravidelné do svého pohybového rezimu specidlni vyrovnavaci cviceni
souvisejici s vlastnim oslabenim v optimalnim poctu opakovani, zvlada zakladni techniku
specialnich cviceni, koriguje techniku cviceni podle obrazu v zrcadle ¢i podle pokynt

ucitele, upozorni samostatné na ¢innosti (prostiedi), které jsou v rozporu s jeho oslabenim.

Z ocekavanych vystupt pro 1. stupeil vyplyva, Zze je zdk obecné seznamovan se
zakladnimi prvky ZTV. Opakovani téchto cviceni by mélo postupné smefovat k osvojeni a
zafixovani cviéebnich postupii. Zdk by mél byt schopen rozpoznat &innosti, které jsou v
rozporu s jeho oslabenim. Ugivo probirané v ramci 1. stupné ZS zahrnuje zejména otazky

prevence, pohybového rezimu, dechového cviCeni, zédsad spravného drzeni téla, pociti



zéka pii cviceni, nevhodného cviceni a ¢innosti, vhodného obleceni a obuti pii provadéni

zdravotni télesné vychovy.



2 Mladsi skolni vék z hlediska zdravotni télesné vychovy

Pti volbé vhodné pohybové aktivity se nemiize nikdy opomenout vék cvicencii. Halkova aj.
(2001) upozoriiuje, ze v prabéhu rustu a vyvoje jedince dochazi ke zménam, které se mohou
pozitivng, ale i negativn¢ ovlivnit pohybovym podnétem. Kazdé obdobi vyvoje jedince mé
charakteristick¢é anatomické, psychologické, fyziologické a socialni zvlaStnosti. B&hem
ontogeneze se meéni velikost téla a jeho Casti. Kvantitativnim zménam fikame rast a
kvalitativnim zménam fikdme vyvoj. Zatimco rust kon¢i dospélosti, vyvoj je neustaly proces,

ktery pokracuje po celou dobu Zivota jedince.

Dokonceni Sestého roku byva pro jedince Zivotnim meznikem po biologické, psychické i
socidlni strance. Té€lesny vyvoj déti mladsiho Skolniho véku je charakteristicky zpomalenim
ristu vysky a neustdlym rGstem objemu. Pfesto se uddva, ze télesny rist za rok v tomto

obdobi ¢ini 5 cm. Mezi divkami a chlapci jsou vSak znac¢né rozdily.

Zaktiveni patefe neni jeSté trvalého charakteru, a proto je velmi dilezité vénovat pozornost
spravnému drzeni téla ditéte. V tomto obdobi pokracuje rychlym tempem osifikace kosti.
Kosti a kloubni spojeni byvaji mékké, pruzné a kiehké. Svalstvu vzristd vykonnost.
Nerovnomérnost riistu mezi kostmi a svalstvem je zfejmé, a proto se dité muze jevit jako
neohrabané. Pohyby nejsou dokonalé. Zacatkem devatého roku je uz motorickd cinnost
dokonalejsi. Vyvoj motoriky je zavisly na funkci nervové soustavy, ristu kosti, svali a na
osifikaci. U vétSiny déti tohoto veéku je patrné vadné drzeni téla. V 90. letech minulého stoleti
se §patné drZeni téla shledavalo u $kolakd 4. - 5. tiid ZS s odiivodnénim omezeni pohybu a
dlouhého sezeni béhem dne po zahdjeni Skolni dochazky. V sou€asné dobé vadnym drZenim
téla trpi déti jiz v predskolnim véku, coZ je ddno zménou Zivotniho rezimu rodin, zvySenym
podnécovanim vyuzivani techniky v béznych kazdodennich ¢innostech 1 hrach déti a jejich
rodici.

S nedostatkem pohybu mnohdy souvisi i nartst hmotnosti u déti, coz vypovida o zmnozeni
tukové tkané. Na obezité se v§ak mize podilet i dalsi faktor jako je dédi¢nost v kombinaci s
nevhodnymi stravovacimi ndvyky. Obezita mize vést k dalSim somatickym porucham, jako
jsou vady v drZeni téla, nadmérné zatiZzeni patefe a kloubti apod. Lékaii doporucuji, aby dité
mélo dostatek vhodné pohybové aktivity. Realizace daného doporuceni vS§ak mnohdy selhava.
Skolni télesna vychova nemiize zajistit vysoky dostatek pohybové aktivity nutné k spravnému
vyvoji ditéte. Zaroven je tfeba brat zietel na pomaly a ptirozeny pokles nutkani k pohybu

jedinc. Mnozi autofi, napt. Halkova aj. (2001); Dovalil (2002); Plachy (2009) se shoduji v



nazoru, Ze do obdobi puberty je zadouci u déti vyuzivat vSech moznosti pohybovych aktivit, u
kterych se rozvijeji vSestranné pohybové vlastnosti. V mladSim Skolnim véku se nedoporucuje
dit¢ specializovat. Jednostranné ptetizeni ¢asti pohybového systému muiize vést ke svalovym
dysbalancim a mikrotraumatim. Muze byt narusen i dal$§i harmonicky vyvoj ostatnich
systému. Zakladni potfebou pro dité je minimaln¢ jedna hodina intenzivni pohybové aktivity
denné, at’” uz tizené nebo spontanni. Toto tvrzeni plati jak pro zdravé, tak pro zdravotné
oslabené déti. Spontanni aktivita je nenahraditelnou soucasti pohybového rezimu ditéte.
Timto zptsobem je dité¢ schopno vykonéavat pohyb po dlouhou dobu, a to bez dlouhodobé

unavy, avSak v kratkych ¢asovych intervalech - s ¢astéjSimi piestavkami.

Dité, jak jiz bylo zminéno, pfechodem do Skolniho prostfedi prochazi dilezitym meznikem ve
svém vyvoji. Z tohoto divodu je tfeba ditéti vytvofit i vhodné podminky pro jeho dalsi
kvalitni rGst i vyvoj.

Prvorady vyznam ma jist¢é samotné vybaveni $koly - vhodny zdravotné- ergonomicky
nabytek, a to konkrétn¢ Zidle a pracovni stoly, jejichz konstrukce umoziuje, nebo dokonce
vynucuje, spravny sed. Hnizdil, Savlik, Chvalova (2005) uvadi, ze vhodna zidle by méla byt
vybavena anatomicky tvarovanou oporou zad se sedaci plochou, ktera neni pfili§ dlouha a bez
ostrého okraje predni plochy sedadla. Vyska zidle by se vzdy méla tidit podle vysky postavy
zéka a délky jeho dolnich koncetin. Pfi sedu by zadk mél sedét blize okraji zidle, chodidla
opirat plnou plochou o podlahu, kolena a kycle by pohodIné¢ mély svirat pravy thel, zada a
hlava zaujimat vzpiimené postaveni, horni koncetiny voln€ poloZené na lavici. Sedét by mél
zék uvolnéné, avSak aktivné. Vyska pracovniho stolu musi odpovidat také vysce postavy zaka

a vysce zidle tak, aby se dité pfi psani nehrbilo.

Velky vyznam na spravné drZeni téla ma také konstrukéné kvalitni, pevna aktovka noSend na
zadech zaka, s pfiméfenou zatézi ucebnic, kterd by neméla presahovat desetinu hmotnosti
ditéte. U télesné oslabenych Zakl se sklonem k vadnému drZeni téla je proto vhodné vymezit
ve Skole prostor pro uloZeni u€ebnic. V lepSim ptipad¢ zavést systém ,,dvojich ucebnic, ktery

by zatéz pohybového aparatu vyrazné snizoval.

Vybéru spravného nabytku i aktovce je potieba vénovat nalezitou pozornost, v nasledujici

kapitole se vsak soustfedénost zaméfi na konkrétni moznosti zdravotni té€lesné vychovy.



3 Organizacni formy zdravotni télesné vychovy

Zdravotni té€lesnd vychova uplatituje tyto riizné organizacni formy: cvicebni jednotku, domaci
cviCeni, t€lovychovné chvilky, vikendové akce, tydenni az ctrnactidenni soustiedéni.
Z uvedeného vyctu vyplyva, ze ZTV je opravdu pestrd a rozmanita v ¢asovém zabéru. Pii
prochazeni jednotlivymi jejimi formami vyplyne, Ze barevnost a rozlicnost zasahuje i dalsi

oblasti.

3. 1 Cvicebni jednotka

Z osobni praxe i dle dalSich autori (HoSkova, Matouskova, 2005; Halkova aj., 2001) je
cvicebni jednotka zakladni organizacni formou prace v zdravotni TV, kterd se miize
uplatiiovat jak na Skole, tak v rGznych organizacich, institucich nebo oddilech. Zakladem je
vytvoreni pohybovych programi, které¢ maji povahu metodicky sefazenych cvicebnich tvarii a
¢innosti, které vedou oslabené¢ho k pohybovému rezimu. Cvicebni jednotky jsou vedeny
vyskolenym ucitelem, cvicitelem ¢i trenérem, ktery ftidi didakticky proces, uplatiuje
didaktické zasady a metodické postupy. Sleduje vyrovnavaci proces jedince. Cvicitel nesmi
oslabeny organismus cvifence pfetizit, aby ho neposSkodil. Ziskat cvi¢ence s oslabenim, je
mnohem t€z8i, nez ziskat cvicence bez oslabeni, nékdy pro psychické, nekdy pro fyzické
nedostatky. Pfedpoklada to u pedagoga individualni piistup k cvicenci zaloZzeny na vstiicnosti,

hlubsi empatii a otevienosti.

Cvicebni jednotka muze trvat 45, 60, 90 minut. Podle ¢asovych mozZnosti je mozné jednotku
zkratit ¢i prodlouZzit. VSe vSak souvisi na zdravotnim stavu cvicenct, jejich vykonnosti, ale

také na materialnich podminkach, jak uvadi Hoskova, Matousova (2005).

Cvicebni jednotka zajistuje pravidelnost a obsahovou navaznost télovychovného procesu;
staly kontakt s cvicitelem, ktery ptisobi jako radce; pravidelny kontakt s kolektivem cvicencti
piiblizné stejného veéku, zdravotni nebo vykonnostni trovné, ve kterém ma pocit bezpeci a

nepocit'uje méneécennost a ostych.



Tabulka & 1: Rozdéleni cvicebni jednotky, zdroj: Halkova aj., 2001.

Trvani (v minutach)
Cast 45 60 90
Uvodni 5-8 8-10 10-15
Hlavni - vyrovnavajici 15-20 20-30 25-40
- kondi¢ni 10-15 15-20 20-45
Zavérecna 5-7 7-10 10-15

Popisu jednotlivych ¢asti cvi¢ebni jednotky se velmi podrobné vénuje Halkova aj. (2001).

V uvodni ¢casti se plni pedagogické, organizaéni a zdravotni tkoly. Vysvétli se cil jednotky a
jeji obsah. Po téchto ukolech nésleduje rusnd ¢ast hodiny jako piiprava na dal$i ¢innosti v
hodiné. Oslabeni jedinci maji na rozdil od zdravych zahfati pozvolnéjsi a zatizeni je nizsi.
Zahtati se zaméfuje na piipravu srdecné cévniho a dychaciho systému a také svali, kloubti na
plnéni pohybovych tkold. V této Casti se uplatnuji nejcastéji cyklické neboli stale se opakujici
¢innosti, a to napf. chlize, rizné varianty krokt s doprovodnymi pohyby pazZemi, pohupy,

poskoky, pohybové hry atd.

Vyrovnavajici cast je specifickd pro oslabené jedince oproti zdravym jedinctim, ktefi maji
pripravnou ¢ast. Vyrovnavajici c¢ast obsahuje vSechna vyrovnavaci cviceni vcetné
relaxacnich, dechovych, rovnovaznych, smyslovych a specidlnich cviceni pro jednotlivé

druhy oslabeni.

Kondicni cast cvicebni jednotky plni zakladni cil — zvySovéani kondice. Tato ¢ast mize
tanci, her. Tyto obmény jsou pridavany hlavné kvili zpestieni hodiny a kvili zjisténi, do jaké
miry maji zaci upevnény pohybové navyky. V tomto zpestieni umoziiujeme i osvojeni

zékladnich technickych dovednosti né¢kterych sportt.

Zaverecna cast se vzdy zamétuje na fyzické a psychické uvolnéni, psychickou rovnovahu a
pohodu cvicence. Zatazuji se cviceni dechova a relaxacni, klidné tance, hry, psychomotoricka
cviceni apod. Tato ¢ast je vhodna na kontrolu domdcich cvi¢eni. Nemélo by se zapominat na

reflexi cvicebni jednotky a rozlouceni.
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3. 2 Domadci cviceni

Cviceni v domdacim prostfedi systematicky dopliuji a podporuji realizaci projektu ve
zdravotni télesné vychové, uvadi Hoskova, Matouskova (2005). Oslabeny jedinec po
zvladnuti cviki s pokyny od cvicitele miize provadét pravidelné denni domaci cviceni, které
by mélo trvat alesponi 15-20 minut. Vyhodou této formy je diferenciace ve vybéru cvic¢ebnich
cviki na zaklad¢ individualnich odchylek. U domaciho cviceni je dulezité dbat na

sebekontrolu, cvic¢eni pted zrcadlem.

3. 3 Télovychovné chvilky

Télovychovna chvilka je kratkodoba pohybova ¢innost zakd, kterd se da vlozit do jakékoliv
vyucovaci hodiny. Tato forma pohybové aktivity, ktera trva 2-3 minuty, je vhodna pro
odstranéni tnavy zakl, zpestfeni vyuky, pozitivnimu ovlivnéni pozornosti zakli a v
neposledni fadé ma prospéSny charakter z hlediska sprdvného drzeni téla. Takto jsou
definované télovychovné chvilky Novackem, Muzikem, Kopiivovou (2001). Dtlezité jsou
vSak podminky pro zatazeni télovychovnych chvilek: ucitel dokaze vystihnout spravny
okamzik pro zménu ¢innosti v hodiné a dokaze také ovlivnit labilni drzeni téla, ¢i vadné

sezeni, nespravny prab¢h cviku apod.

Snahou kazdého pedagoga je predat zakiim co nejlepsi piipravu na Zivot. Stale se potvrzuje,
7ze zékladem dobré prace ve Skole je ucitel, jeho osobnost, nadSeni a jeho odbornd a
pedagogicka urovenl. Zavisi na uciteli, jak dokaze zaky zaujmout. Dobré vysledky zaka zavisi
také na duSevni pohotovosti kazdého ditéte piijimat nové poznatky. Jde o stav nervového
systému, ktery je dany dobrym zdravotnim stavem Zaka. DuSevni pohodu lze ovlivnit formou
aktivniho odpocinku. Stac¢i nékolik minut aktivniho pohybu, aby se osvé€zilo t€lo 1 mysl a
vratila se radostna pohoda. Télovychovna chvilka je vSeobecné a védecky podlozenym
prostiedkem, ktery napomaha zlepsit hygienu vyucovaciho procesu ve veskerych predmétech

a vékovych kategoriich, jak pise Berdychova (1967).

Jedny z nejCastéji pouzivanych a osvédCenych motivaci, které doprovazi télovychovnou
chvilku, jsou napf. basnicky, fikanky, pfibéhy, pohadky, pisnicky, plakaty, obrazky,

napodobovani zviratek, rostlin a v neposledni fad¢ dilezita pochvala od ucitele.

Hnizdilova (2006) zminuje, Ze se na jednu stranu pozornost déti lehce upouta na néfem

oy e

jim kromé toho i mozZnost procvieni paméti (fikankou, basni¢kou apod.) a zopakovani
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piijemného zazitku.
Aby se dosahl pozitivni vysledek, je nutné, aby pedagog pii provadéni chvilek respektoval

urcité zékonitosti a védome smétoval k vyty¢enému cili.

Neni vhodné k vedeni té€lovychovné chvilky povéfit zdka. Nedava to totiz zaruku spravného

provedeni tkolt.

Samotny vybér cvikl je také dulezity, a to pro organizaci mista, kde se dané cviky budou
provadét. Delsi cviky se mohou provadét na koberci, za to kratSi a rychlé se provedou v
lavicich. Ucitel by celem k zakiim mél zrcadlové piedcvicovat, aby podnitil svym osobnim

piikladem, mohl reagovat na piipadné chyby zakl a hlavné predvedl spravné provedeni cviki.
Voli se takové cviky, které zaci mohou provadét soucasné.

Pro zautomatizovani spravnych pohybovych stereotypt je osvédCené zavést na zacatek tii az
pét novych cviki a v pfistich chvilkach je zopakovat. Déti jsou schopné provadét i vice

novych cviki v jedné chvilce, ale nedojde k hluboké fixaci cvicebnich zasad.

M¢lo by se ptitom dbat na spravné provedeni a chyby opravovat, zminuje Hnizdilova (2006).

3. 4 Vikendova akce

Tato forma zdravotni télesné vychovy ma velky vyznam na relaxaci jedince, rekondici a
upeviovani kontaktd s vrstevniky podobného oslabeni. Jeji obsah vzdy musi byt
diferenciovan podle druhu oslabeni jednotlivych jedinct nebo jejich pohybovych moznosti,
zdravotniho stavu a kondice. Dle Halkové aj. (2001), Ze celodenni nebo dvoudenni akce
nebyvaji dostateCné vyuzivany, 1 kdyz jsou piitazlivé turistikou s kulturné poznévaci ¢innosti,
s hrami v pfirod¢ aj. Diivodem je naro¢néjsi realizace. U této formy zdravotni TV jsou vhodni

pomocni asistenti.

3. 5 Tydenni az ¢trndctidenni soustiredéni

Vicedenni pobyty jsou stale vice povazovany jako cenéna forma zdravotni télesné vychovy.
Poskytuji moznost vychovy k spravnému pohybovému rezim, neboli Zivotnimu stylu. Uprava
stravy piipadnd dieta plsobi na zlepSeni stravovacich ndvykl. ZlepSuje se vykonnost a
zdatnost. Zlepsuji se pohybové dovednosti. Proziti relaxacnich cviceni a celkové relaxace
byvaji intenzivnéj$i. Kazdodenni nacvik vyrovnavacich cvi¢eni umoZiluje jejich spravnou

fixaci. Pro cvicitele jsou prilezitosti pro hlubsi kontakt s ostatnimi vedoucimi. Zlepsuje se
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davéra intenzivnéjSim kontaktem mezi pedagogy a zaky. Pozitivni vliv na psychiku cvicencti
ma pravidelné spolecné cvieni a traveni Casu V daném kolektivu. Tento vycet vyhod

vicedennich pobyt vyhod uvadi Halkova (2001).

3. 6 Aktivizujici metody

Jedna se o metody, které literatura jako samostatnou organiza¢ni formu zdravotni télesné
vychovy dosud nezmiiiuje, ale osobné je povazovana za dilezity prvek ve vyuce pro zdravy
vyvoj jedinci. Vyuka diky témto metoddm neprobiha vice méné pasivnim sezenim ve
Skolnich lavicich, ale aktivné béhem pohybu zakl po tfidé, po chodbach Skoly ¢i ve

venkovnim prostiedi.

Aktivizujici metody patii mezi alternativni metody. Pouzivanim riznych druhti vyucovacich
metod, stfidani tradi¢nich a alternativnich zptsobl vyuky se tak vyucovani stava efektivné;si
a pro samotné déti také zajimavéjsi.

Pti hodiné pomoci aktivizujicich metod vyu€ovani se ucitel stava partnerem svych zakl na
rozdil od vyuky frontalni. U¢itel je osobou, ktera hodiny fidi a také uréuje smér prace. Stava

se radcem déti.

Mezi velmi dilezité faktory patii také spravné zvoleni vhodné vyucovaci metody. Problém
neodchyleni se od stanoveného cile musi byt dobry ucitel schopen také rychle vyiesit. Pro
zaka je velmi dilezité pochopit aktivujici vyu€ovaci metodu, jeji prabeh, zplisob prace i
dodrZeni stanoveného Casu.

Nevyhodou aktivizujicich metod je doba potiebna k jejich uskute¢néni. Je mozné setkat se i s
nazorem, ze ucitelé nemohou ztracet ¢as tim, Ze si budou s détmi pouze ,, hrat ,,. Pravé proto
je nutné, aby pedagog obzvlasté peclivé vybiral, do které hodiny nebo ¢asti hodiny zatadi
netradi¢ni postup. Langhamerova (2007) upozorfiuje, ze problémem se mize jevit zakova
pfedchozi zkuSenost s pouze tradi¢ni vyukou.

Gajdosova, Kostalova (2006) uvadi ve své metodice K projektu zaméteného na uvedeni
pohybové¢ aktivity do vyuky, Ze se nejednd na tikor vyucovaciho pfedmétu, ale je jeho soucasti.
Forma vyucovani za pomoci pohybovych her a soutézi vede déti k lep§imu zapamatovani si uéiva
a vyucovaci hodiny se zpestfi.

Projekt ¢i projektové vyucovani podle Prichy aj. (2003) je metoda, Vv niZ jsou zaci vedeni k
samostatnému zpracovani daného ukolu a ziskdvaji zkuSenosti praktickou d¢innosti a

experimentovanim.
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4 Kompenzacni cviceni

Pomoci kompenzacnich neboli vyrovnavacich cviceni lze cilen¢ plisobit na jednotlivé slozky
pohybového aparatu a zlepsit funkéni parametry napt. kloubni pohyblivost, napéti, souhru a
silu svalti. Jedna se o jednoduché cvicebni tvary, pfirozené¢ pohyby ¢i polohy zamétené na
ur¢ité useky pohybového aparatu, jehoz prostiednictvim se vyuziva znamych mechanismi
nervosvalové regulace k vytvoreni a upevnéni reflexnich vazeb na rtiznych urovnich fizeni
hybnosti, jak se rozepisuje Halkova aj. (2001). Snahou je jimi odstranit nejen svalové
zkraceni a oslabeni, ale 1 Spatn¢ zafixované drzeni téla a nespravné provadéné pohyby
V jednotlivych castech téla a také ovlivnit jednotlivd zdravotni oslabeni. Aby mélo
vyrovnavaci cviceni spravny Uc¢inek, musi byt pfesné zacileno na urcitou oblast a provedeno
pfedepsanym zplsobem. Zplsobem, ktery odpovidad charakteru poruchy a fyziologickym
zékonitostem. Pfi vybéru cvikl je zapotiebi vychdzet ze zdravotniho oslabeni, z
individualnich potieb, z Grovné¢ drzeni téla a z vysledki funkéniho vySetfeni svalového
systému, ktery odhali stupent ochabnuti a zkraceni jednotlivého svalu. JelikoZ se pii provadéni
vyrovnavajicich cviceni plsobi na centrdlni mozkovou soustavu a okrajové slozky
pohybového aparatu, musi se zachovat piesny postup. Pfi provadéni vyrovnavajicich cviceni
by se mély dodrzovat didaktické a fyziologické zasady. Nejprve se uvolnuji klouby a svalové
napéti, jelikoz v ptipadé napt. ztuhlosti kloubt a zvySeného tonu svalii obepinajicich klouby
existuje piekazka nejen pfi protahovani svald, ale také pro jejich posilovani.

Pfi cviCeni vyrovnavajicich cviki, tedy cvikii uvoliiovacich, protahovacich a posilovacich,
relaxac¢nich se dodrzuji konkrétni principy. Cvici se v pomalém tempu v koordinaci s dechem.
Dodrzuje se ptesny postup: nejprve se uvolni klouby a svalové napéti, potom se protahuji
zkracené svaly, nasledné¢ se posiluji oslabené svaly a na zavér se opét uvolni svalové napéti.
Dbé se na spravné provadeéni jednotlivych cvikl. Zatazuje se vhodny pocet cvikil v souvislosti

s vékem cvicence, se zdravotnim stavem a podle celkové kondice jedince.

4.1 Uvolnovaci cviceni

Cilem uvoliovacich cvikll je dle Bajzikové (2014), Héalkové aj. (2001) rozhybat uréitou
pohybovou ¢ast nebo urcity kloub. Uvolnovaci cvi¢eni udrzuji a obnovuji vali v kloubech.
Klouby se uvolnuji komihanim a krouzenim, avsak opatrné, aby nedoslo k prudkému narazu

na okraje kloubt pfi dosazeni krajni polohy.
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Uvolnovaci cvi¢eni maji ptiznivé ucinky, jak uvadi Bajzikova (2014):

jako masaz pusobi stfidani tlaku a tahu na kostnim spojeni a tim se zlepSuje krevni
ob¢h - vyména latek mezi krvi a tkdnémi. Napomaha prolindni struktur, které jsou
slabé prokrveny nebo jsou uplné¢ bez cév (vSechny chrupavky véetné meziobratlovych

plotének, diskd, menisktl, chrupavcitych povlakl na kloubnich plochach atd.).

tim, ze se klouby prokrvi, zaroven se také i prohfeji, coz ma za nasledek obecné
pozitivni vliv na mechanické vlastnosti pojiv napi. pruznost chrupavek, vazivovych

struktur a jejich vyssi odolnost vici tlaku a tahu.

snadngjsi pohyb v kloubu zpisobuje synovidlni tekutina, kterd se rozhybavanim

kloubu tvori.

skute¢nou kloubni blokadu a svaly s tendenci ke zkraceni se dafi uvolnit i reflexnim

uvolnénim.

4.2 Protahovaci cviceni

Cilem protahovacich cvieni je obnovit fyziologickou délku svali, ujasiiuje Halkova aj.

(2001). Zkraceni se piedevsim projevuje ve vazivové slozce svalu, ve Slachach a svalovém

skeletu. Pfi protahovani se pisobi fizené, uvédoméle a s plnou kontrolou na pohyby svalt,

které maji jednak tendenci ke zkracovani, nebo jsou zkraceny pfi riznych typech zdravotnich

oslabeni. Pfi protahovacich cvicich je nevhodné nasilné zvétSovat rozsah pohybu. Aby

nenastala obranna reakce svalu, tzv. napinaci reflex, je nutné tlumit a oddalit reflexy, které

tuto obrannou kontrakci protahovaného svalu vyvolavaji. Toho 1ze vyvolat zdamérnou relaxaci

a tim, Ze cvi¢ime pomalym fizenym pohybem ve staticky nenaro¢nych polohach.

Jak popisuje protahovaci cvi¢eni Halkova aj. (2001), pfi protahovani se dodrzuji jasné zasady:

pted protahovacim cvi¢enim je vZdy vhodné zatadit cviceni uvoliiovaci.
protahuji se pouze svaly, které jsou jiz zkraceny, nebo maji tendenci ke zkraceni.
svaly pfed protaZzenim musi byt dostatecné zahtaté a uvolnéné.

k protahovani se voli co nejstabilnéjs$i a nejpohodInéjsi polohy, které respektuji

anatomické a fyziologické zakonitosti.
vSechny pohyby se provadi pomalu, plynule v koordinaci s dechem.

pii protahovani by neméla byt citit bolest, mél by byt vnimatelny pocit tepla.
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pfi protahovani se klidné a plynule dycha, dosahne se tim lepsiho prokrveni svalu.

pii svalovém zkraceni se protahuje pravidelné, nejlépe kazdy den, jelikoz se po 48

hodinéch sval znovu zkracuje.

4.3 Posilovaci cviceni

Cilem posilovacich cviceni je funkéni zdatnost svalstva. Mezi dal$i u¢inky posilovani svala

by se mohla zatadit i prevence svalové atrofie, zvySeni sily, poptipadé zvétSeni objemu svalu,

uvadi Zitko (1998). V pribéhu posilovani dochazi k zvySovani klidového tonu a upraveni

tonick¢ nerovnovdhy v pfislusné pohybové c¢asti. ZlepSeni svalové vytrvalosti vede

automaticky k lepsi ekonomické schopnosti pracovat po delsi dobu. Zlepseni vnitrosvalové a

mezisvalové koordinace je predpokladem k snadnéj$§imu uceni pohybovych dovednosti.

Zvysuje se také pevnost kosti, zlepSuje se stabilita a soudrznost kloubli a v neposledni fad¢

posilovaci cvi¢eni maji vliv na drZeni téla.

Dle Zitka (1998) existuji pii posilovani mladeze ur¢ité principy, které by se nemély

porusovat:

cvicitel by mél respektovat biologické potteby nebo alespon kalendarni vék cvicence.
pedagog by mél volit pestra a vSestranna cviceni neboli obecnou silovou ptipravu.
cvicenec mladsiho Skolniho v€ku by mél posilovat vzdy s hmotnosti vlastniho téla.

méla by se kombinovat silova ptiprava s cilené zaméfenym posilovanim tzv.

kompenzacnim posilovanim.
vzdy by se mélo postupovat od vétSich svalovych skupin po mensi.
dulezité je vyuziti posilovani antagonistickych svalovych dvojic.

obecné plati, Ze pfi zvedani zatéze by mél byt vydech a pti navratu nadech, nemélo by

dochazet k zadrzovani dechu.

k podpofeni zotavovacich procest je dulezity dostate¢né dlouhy cas, tzn., Ze by se

nem¢éla posilovat stejné ¢ast téla dva dny po sobé, nebo castéji nez 3 krat v tydnu.

zaCateCnici vzdy zacinaji pouze jednou nebo dvéma sériemi konkrétniho cviku a

postupem Casu se piidavaji dalsi série.
upifednostiiuji se dynamickd a vedena cviceni pied statickymi cviky.

rychlost provadéni cviku je dalsim faktorem, ktery ovliviiuje svalovou adaptaci, ale i
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bezpecnost cviceni — nejprve se provadéji cviky pomaleji a az po jejich spravném
zvladnuti se rychlost mize zvySovat. Tim se také postupné zvysi pocet opakovani

be&hem stejné ¢asové jednotky.

4.4 Relaxacni cviceni

Relaxacni cviCeni se provadi kontrolované a koncentrované s jemnym usilim pro uvolnéni
fyzické a psychické stranky jedince. Podle Halkové aj. (2011) se relaxace mlize navodit také
aktivnimi €1 pasivnimi pohyby v koordinaci s dechem a prostfedky volnimi, kdy se uvolnéni
navozuje psychicky. K odpoc¢inku dochazi mimo jiné i mimovolnymi prostfedky jako je
spanek.

Vlivem negativnich vlivt, kterymi je ¢lovék poznamendn shonem, neustalymi stresy a stale se
zvySujicim pracovnim zatizeni je ¢loveék dost ¢asto pod psychickym napétim a tim padem je
naruSena jeho vnitini rovnovéha projevujici se zvySenym svalovym napétim, které se promita
zejména na svaly v oblasti $ije, obliceje a bederni c¢asti zad. ZvySené napécti negativné
ovliviiuje také dychaci systém a funkce vnitinich organti. Dostat se do stavu napéti necini pro
cloveka v dnesni dobé¢ takové usili, jako spiSe navodit pfijemny pocit pro relaxaci svali a
samotné mysli. Pedagogové povazuji za relaxaci pfestavku v Cinnosti nebo také zménu v

¢innosti, ktera poslouZi k nacerpani novych sil.

Vzhledem Kk potiebé uvolnujicich, antistresovych aktivit v sou¢asné dobé, jsou relaxacni
cviceni zafazovana na konec kazdé cvicebni jednotky zdravotni télesné vychovy, potazmo na

konec kazdého kompenza¢niho cviceni.
Za prosttredky relaxace povazuje Zemankova (1996) uvolnéni:

e kloubt a svalstva protahovacimi a relaxaénimi technikami.

dychanim.

e emocnimi projevy - smichem, placem, kiikem.

e vibracemi - zvukem, zpévem, hudbou, tfesem s télem.

e pomalym pohybem v pohybovych souborech;

e dotekem a masazemi.

e pisobenim socidlnich kontakti - laskou, tvofivosti a vzdjemnymi kontakty.

Podle Hélkové aj. (2001) jsou vSechny tyto uvedené prosttedky zaloZzeny na rGznych

podnétech, at’ uz na télesnych, emocnich, intelektualni ¢i socialnich.
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Provadéni relaxacnich cviceni vyzaduje jisté podminky:
e teplou, pfijemnou, ne pfili§ osvétlenou mistnost bez rusivych elementi.
e aktivaci hlasu cvicitele.
e vybér relaxacni hudby.

e vhodnou polohu pro relaxaci bez negativnich pociti napt. bolest zad, bolest v oblasti

kréni ¢i bederni patefe apod.

4.5 Dechova cviceni

Cviceni na podporu dechu se nazyvaji dechova cviceni. Z téchto cviceni se ned¢la samostatna
cast kompenzacniho cvieni. Zatazuji se vSak do kazdé c¢asti cviebni jednotky, nebot’

s dechem se musi pracovat neustale, prubézné.

Samotné dychéni je dilezitou funkci v zivoté. Bez dychani neni nase télo sluCovano se
zivotem. Dech zabezpecuje fyziologické funkci a je zce spojen s 1 psychikou ¢loveéka. Dech
ovliviiuje citové napéti a také naopak, city a emoce usmérnuji dech.

Pro spravné dychani by se vzdy mé&l vymezit dostatek asu. Spatné dychani byva &asto
spojovano s vadnym drzenim téla. U oslabeni podplirné¢ pohybového systému je vhodné
procvicovat rytmus dychani, tzn. naucit se spravnou techniku pfirozeného dychani, spojeni
rytmu dychani s rytmem pohybu a nalezitym drzenim téla.

Vhodné dychani ma byt provadéno pomalu, rytmicky, plné, hluboce, ma byt spousténo
branici a ma plynout nosem (ev. vydech usty). Spravné klidové dychani se uvadi v poméru
1:2, ptficemz vydech je delsi nez vdech. Cilem dechovych cviceni je vytvofeni spravného
navyku dychéani a také posileni dechového svalstva. Tento stav pozitivné ovlivituje drzeni
téla, psychiku ¢lovéka a zlepSuje funkci organi. Dechova cvi¢eni se mohou zapojit nejen v
hodinach Télesné vychovy, Zdravotni télesné vychovy, ale také v pritbéhu ostatnich hodin v
ramci t€lovychovnych chvilek, ¢i samotné Hudebni vychovy, kde je pouziti dechu velmi
dilezita zaleZitost.

Existuji rizné typy dechu. Zde je uvedeno rozdé€leni dychani, jak ho uvadi Frafikova (2006)

pro vyuZiti pfi riznych zdravotnich oslabeni:

e bfiSni dychdni — vyuziva se pfi oslabeni dechového systému, pfi zvétSené bederni

lordoze, pii bolestech zad a pfi oslabeni organi v duting bfisni.

e hrudni dychani — pouZziva se pfi oslabeni aparatu pohybového, pii vadach v oblasti
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hrudni patete, pfi ochablém dechovém systému, kdy je nutné navysit kapacitu plic.

postranni dychani — se zafazuje pro vyrovnavani skoliozy.
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5 Pouziti metodického materialu

Metodicky materidl je rozdélen na Ctyii dily dle jednotlivych ¢éasti kompenzacniho cviceni.
Kazdy usek obsahuje deset konkrétnich cvikli. Samotny cvik je uveden nazvem fikanky a
basni¢kou. Poté nasleduje fotografické zdokumentovani cviceni S popisem zakladni pozice,
provedeni cviku a jeho fyziologického ucinku. Chyby, které se béhem cvi¢eni mohou

vyskytnout, jsou popsany na konci charakteristiky cviku.

Jednotlivé cviceni je uvedeno na samostatné strance, aby se mohlo pouzit i jako nezavisla

karta.

Fotografie a popisy Kk uvolfiovacim, protahovacim, posilovacim a relaxa¢né-protahovacim
cvikim jsou pouzity dle ptedlohy Skalové, Bajzikové (2016).

Pted provadénim télovychovnych chvilek je vhodné se drzet jednoduchych zasad.

Prvotnim principem je spravné rozpoznani vhodné chvile pro zafazeni zdravotné-
télovychovné chvilky. Tento moment nastupuje vétSinou v dobu, kdy klesa pozornost zaka v

hodiné. Da se i velice dobfe rozpoznat podle labilniho drzeni téla zakd, vadnym sezenim,

celkovym neklidem, roztékanosti.

V tento okamzik zatazujeme télovychovné chvilky ve vhodném prostiedi. Tim je mySlena
vyvétrand mistnost, dostatek svétla v mistnosti, pozitivni atmosféra navozend ptihodnou

motivaci.
Poté se miZe pfejit k samotnému cviceni.
Ptikladem pouziti metodického materialu poslouZzi cviceni na oblast hrudni.

U této partie je dilezité si uvédomit zkraceni prsnich svalit a ochabnuti mezilopatkovych
svalli. Aby se dalo pracovat se svaly jmenované oblasti, povoli se ramenni kloub vybranymi

cviky z uvolnovacich cviceni.
Poté se protahne prsni svalstvo nékterymi cviky z uvedenych protahovacich cviceni.

Nasleduje posileni ochablého antagonisty, v tomto pfipadé mezilopatkovych svali. Vhodna

cviceni pro mezilopatkové svaly jsou popsana ve cviceni posilovacich.

Nakonec by se méla zvolit relaxace, ktera se mize tykat protazeni posilovaného svalu, ¢i
pouziti napéti a uvolnéni svalovych skupin, nebo dechové cviceni z relaxacné-protahovaci

Casti.
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5.1 Uvolnovaci cviky

U cvikll na uvolnéni je snahou rozhybat urlitou pohybovou ¢ast nebo urcity kloub.
Uvolnovaci cviceni udrzuji a obnovuji vili v kloubech. Klouby se uvoliuji komihdnim a
krouzenim, avSak opatrn€, aby nedoslo k prudkému narazu na okraje kloubl pifi dosazeni

krajni polohy, jak uvadéji Bajzikova (2014) a Halkova aj. (2001).

U cviceni se nezapomina na pravidelné dychani bez zadrzovani dechu.
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Uvolnovaci cvik ¢. 1 - Vzhiiru, dolu

Vzhiiru, doli
Nahoru a dolu,
nahoru a dolu,

ve vytahu jedem spolu.

Obrazek 14. Uvolriovaci cvik é. 1.

zakladni pozice: sed mirn¢ roznozny, kolena na urovni kyc¢li, plosky opftit 0 zem, paze podél

téla

provedeni: predklony a mirné zéklony hlavou

fyziologicky u¢inek: uvolnéni kréni patete

chyby: zvedani ramen, povoleny trup, opfena zada, kolena vySe ¢i niz vic¢i ky¢lim, opfeni o

$picky nohou
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Uvolnovaci cvik ¢. 2 - Slunecnice

Slunecnice
KrouZim svoji hlavou vice,

jako Zluta slunecnice.

Obrazek 15. Uvolriovaci cvik é. 2.

zakladni pozice: sed mirné roznozny, kolena na urovni ky¢li, plosky opfit 0 zem, paze podél

téla

provedeni: pilkruhy hlavou vpravo, vlevo

fyziologicky ucinek: uvolnéni kréni patete

chyby: zvedani ramen, povoleny trup, opfena zada, kolena vyse ¢i niz vic¢i ky€lim, opieni o
$picky nohou
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Uvolnovaci cvik ¢. 3 - Kridélka

Kridélka

Ptackové nad polem Svitofi,

ktidélky si zakrouzi.

Obrazek 16. Uvoliiovaci cvik . 3.
zakladni pozice: sed mirné roznozny, kolena na trovni kycli, plosky optit 0 zem, skréit

vzpazmo, ruce na ramena

provedeni: kruhy pazemi vpted a vzad

fyziologicky ucinek: uvoliiovani ramenniho kloubu

chyby: zvedani ramen, pfedsunovani hlavy, povoleny trup, opfena zada, kolena vySe ¢i niz
vuci kyc¢lim, opfeni o Spicky nohou
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Uvolnovaci cvik €. 4 - Mic
Mié
Maluji, maluji barevny mic,

kutéli se z kopce pry¢.

Obrazek 17. Uvolriovaci cvik é. 4.

zakladni pozice: sed mirné roznozny, kolena na trovni ky¢li, plosky opfit o zem, piedpazit

provedeni: krouzeni v zapé&sti doprava a doleva

fyziologicky ucinek: uvoliiovani zapésti

chyby: zvedani ramen, pfedsunovani hlavy, povoleny trup, optfena zada, kolena vyse ¢i niz

vici ky€lim, opieni o $picky nohou
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Uvolnovaci cvik €. 5 - Zada
Zada
Kulata zada ja velmi mam,

ted’ je lehce narovnam.

Obrazek 18. Uvolriovaci cvik é. 5.

zakladni pozice: sed mirné roznozny, kolena na trovni ky¢li, plosky opfit 0 zem, ruce na

stehnech

provedeni: s nddechem zaklonit hlavu, pohled vzhiiru — prohnuty sed, s vydechem piredklonit

hlavu, pohlédnout na bficho — ohnuty sed

7 7 we

fyziologicky u¢inek: uvolnéni hrudni patete a ramenniho kloubu

chyby: zvedani ramen, kolena vySe ¢i niz vuci ky¢lim, opieni o $pi¢ky nohou
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Uvolnovaci cvik ¢. 6 - Kyticka
Kyticka
Poctivé zalivej kytiCku
tu, co mas za oknem v truhlicku.
Poctivé zalivej nebo zvadne,

listecky oschnou, kvitecek spadne.

Obrazek 19. Uvolriovaci cvik é. 6.

zakladni pozice: sed mirné roznozny, kolena na urovni ky¢li, plosky opfit 0 zem, paze podél

téla

provedeni: s nadechem vzpazit, s vydechem ptedklon, paze uvolnit

fyziologicky u¢inek: uvolnéni celé patete

chyby: kolena vyse ¢i niz viéi ky¢lim, opfeni o $§pi¢ky nohou
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Obména
zakladni pozice: stoj roznozny

provedeni: s nddechem vzpazit a s vydechem ptedklon, paze uvolnit

fyziologicky icinek: uvolnéni celé pateie, protazeni zadni strany dolnich koncetin (dale DK)

chyby: pokr¢eni v kolenou
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Uvolnovaci cvik ¢. 7 - Hlad

Hlad
Kdy?Z j4 mivam hlad,
kroutim se jak had.
Doleva a doprava,

mam to velmi rad.

Obrazek 20. Uvolriovaci cvik ¢. 7.

zakladni pozice: sed roznozny, plosky opfit 0 zem, ruce v bok

provedeni: krouzivé pohyby trupem doleva, s nadechem doptedu a s vydechem vzad; totéz

vpravo

fyziologicky u¢inek: uvolnéni bederni patete

chyby: kolena vyse ¢i niz viéi ky¢lim, opfeni o $§pi¢ky nohou
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Obména
zakladni pozice: stoj rozkro¢ny, ruce v bok

provedeni: krouzivé pohyby trupem doleva, s nadechem dopiedu a s vydechem vzad; totéz

vpravo

fyziologicky ucinek: uvolnéni bederni patete, protazeni DK

chyby: pokréené nohy v kolenou
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Uvolnovaci cvik ¢. 8 - Vitr

Vitr
Vitr fouka trochu vice,

zavira nam okenice.

Obrazek 21. Uvoliiovaci cvik é. 8.

zakladni pozice: sed mirné roznozny, kolena na trovni ky¢li, plosky opiit 0 zem, ruce na

stehnech

provedeni: pohyb kolen k sob¢ a od sebe

7 7 we

fyziologicky ucinek: uvolnéni kycelnich kloubt

chyby: kolena vyse ¢i niz vi¢i ky¢lim, povoleny trup
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Obména
zakladni pozice: stoj levym bokem k zidli, levou ruku opfit 0 opérku zidle

provedeni: komihani pravou DK vpfed a vzad; totéz levou

fyziologicky ucinek: uvolnéni kycelnich kloubii

chyby: povoleny trup

32



Uvolnovaci cvik ¢. 9 - Zvon

Zvon
Bim, bam, bom,
zvoni zvonek,

zvoni zvon.

Obrazek 22. Uvoliiovaci cvik é. 9.

zakladni pozice: sed, pravou DK opfit 0 zem, leva DK pfizvednuta rukama

provedeni: skréit — dopnout levou DK totéz pravou

fyziologicky u¢inek: uvolnéni kolenniho kloubu

chyby: kolena vySe ¢i niz vaéi kyélim, nedostatetné nadzvednuti nohy, které by

znemoznovalo pohyb bérce, povoleny trup, opfena zada, optfeni o Spicku nohy
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Uvolnovaci cvik ¢. 10 - Louze

Louze
Spi¢ku drzim,
patou krouzim,
vyhnu se tak

malym louzim.

Obrazek 23. Uvoliiovaci cvik ¢ 10.

zakladni pozice: sed mirné roznozny, kolena na tGrovni ky¢li, DK na $pickach, ruce na

kolenou

provedeni: krouzivy pohyb doprava a doleva v hlezennim kloubu; totéZ opa¢nymi sméry

fyziologicky uc¢inek: uvoliiovani hlezenniho kloubu

chyby: nadzvedavani $pi¢ek od zemé&, povoleny trup, opiena zada
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5.2 Protahovaci cviky

Protahovacim cvicenim se obnovuje fyziologickd délka svalii. Ptfi protahovani se pusobi
fizen€, uvédoméle a s plnou kontrolou na pohyby svalii. Neni vhodné nasiln€ zvétSovat rozsah
pohybu. Halkova aj. (2001) uvadi, Ze se cvi¢i pomalym fizenym pohybem ve staticky

nenarocnych  polohach. Rytmus  provadéni  pohybu mulze wudavat fikanka.
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Protahovaci cvik ¢. 1 - Soucek

Soucek
Podivejme na zem,
leze broucek,
ty sbira nas soused,

Vlad’a Soucek.

Obrazek 24. Protahovaci cvik ¢. 1.

zakladni pozice: sed mirné roznozny, kolena na urovni ky¢li, plosky opftit 0 zem, paze podél

téla

provedeni: ruce v tyl - skrcit vzpazmo predlokti vzad, predklon hlavy

fyziologicky u¢inek: protazeni Sijovych svali

chyby: kolena vyse ¢i niz vi¢i ky€lim, zvedani ramen, povoleny trup, optfena zada, opteni o

$picky nohou
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Protahovaci cvik €. 2 - Smysly

Smysly
Uklon tam
a uklon zpét,
o¢i mam dvé

a smyslia pét.

Obrazek 25. Protahovaci cvik ¢. 2.

zakladni pozice: sed mirné roznozny, kolena na urovni ky¢li, plosky opftit 0 zem, paze podél
téla

provedeni: uklony hlavou vpravo, vlevo

fyziologicky u¢inek: protazeni trapézovych svall

chyby: kolena vySe ¢i niz vaci kyélim, zvedani protilehlého ramene, ptedklon hlavy,

povoleny trup, opiend zada, opieni o $picky nohou
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Protahovaci cvik ¢. 3 - Ruce

Ruce
Vitr fouké velmi prudce,

odfoukne mi obé ruce.

Obrazek 26. Protahovaci cvik é. 3.

zakladni pozice: sed mirné€ roznozny, kolena na urovni ky¢li, plosky opftit 0 zem

provedeni: upazit pokrémo, ptedlokti svisle vzharu, dlan¢ vpred, s naddechem zapazit, s

vydechem do zakladni pozice

fyziologicky u¢inek: protazeni prsnich svali

chyby: kolena vyse ¢i niz vici ky¢lim, zvedani ramen, kulata zada, povoleny trup, opiena

zada, opteni o $pi¢ky nohou
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Protahovaci cvik ¢. 4 - Myslivec

Myslivec
Na posedu sedi zeleny pan,

vzduchovkou mifi na cely lan.

Obrazek 27. Protahovaci cvik ¢. 4.

zakladni pozice: sed mirné roznozny, kolena na tirovni ky¢li, plosky optit 0 zem

provedeni: upazit levou, otoc€it dlan vzhiiru, upazit levou povys, oto¢it hlavu vlevo, pohled za

pazi

fyziologicky ucinek: protazeni prsnich a klonénych svalil

chyby: kolena vyse ¢i niz vuci ky¢lim, povoleny trup, opiend zada, opieni o Spicku nohy,

rameno/a vytazené/a vzhiru, dlan otocena dold
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Protahovaci cvik ¢. 5 - Raketa

Raketa
Jsem z toho sam bez sebe,
Ze poletime do nebe.
Ze zemé az do vesmiru,

pozdravujte Drahomiru.

Obrazek 28. Protahovaci cvik ¢. 5.

zakladni pozice: sed mirné roznozny, plosky opfit 0 zem, paze podél téla

provedeni: piedklon trupu, upazit, nasledné rotace k levé DK, pravou rukou uchopit kotnik,

pohled za levou pazi

fyziologicky tucinek: protazeni Sikmych bti$nich a prsnich svald, bederniho svalstva

chyby: nedostate¢né upazeni, ramena vytaZzena vzhiru, opora o S$picky nohou, chybgjici

pohled za pazi, povoleny trup v zékladni pozici
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Protahovaci cvik ¢. 6 - Pohled dola

Pohled dolua
Jednou sem
a pak zase tam,

do téla si dneska dam.

Obrazek 29. Protahovaci cvik ¢. 6.

zakladni pozice: sed mirné roznozny, plosky opfit 0 zem, paze podél téla

provedeni: tklon trupu vlevo, nasledné paze svésit podél levé DK, pohled k levé paté; totéz

vpravo

fyziologicky ucinek: protazeni bederniho svalstva

chyby: kolena vySe ¢i niz viaéi ky¢lim, opfeni o $pi¢ky nohou, povoleny trup v zakladni

pozici, chybéjici pohled k paté, pfizvednuti vzdalengjsi DK v tiklonu
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Protahovaci cvik ¢. 7 - Cap
Cap
Na policku stoji ¢ap,
zabu by chtél velmi rad.

Klapy, klapy, klap,

uz tam nakou chnap.

Obrazek 30. Protahovaci cvik ¢. 7.

zakladni pozice: sed na pravé hyzdi u levého kraje zidle, kolena na trovni ky¢li, ruce na

stehnech

provedeni: leva zanozit skrémo, uchopit rukou levy nart, ptitdhnout patu k levé hyzdi, levé

koleno tdhnout pod levou kycel; totéz pravou

fyziologicky ucinek: protazeni svalstva na pfedni stran¢ stehen

chyby: kolena vySe ¢i niz vici ky¢lim, opfeni o §pi¢ky nohou, u protahované DK nedotahnuti

kolena pod ky¢el ¢i koleno vytocené vné mimo osu téla, povoleny trup, piedsun hlavy
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Protahovaci cvik ¢. 8 - Stolecek

Stole¢ek
Udélam si domecek,
Vv ném bude stat stolecek.

Pozvu si tam kamarady,

snime sklenku marmelady.

Obrazek 31. Protahovaci cvik ¢ 8/1. Obrazek 32. Protahovaci cvik ¢.
8/11.

zakladni pozice: stoj spojny za zidli, ruce na opérce Zidle

provedeni: 1-2 kroky vzad, rovny ptedklon, ramena protlacit dolt

fyziologicky ucinek: protazeni svalstva na zadni stran¢ stehen a prsnich svalt

chyby: pokréené dolni konéetiny, zakulacena zada
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Protahovaci cvik ¢. 9 - Ohnuti

Ohnuti
Vyhlizime kocar v dali,
klanime se, pane krali.
Tolik stfibra, tolik zlata,

bohaty jsme natotata.

Obrazek 33. Protahovaci cvik ¢. 9.

zakladni pozice: stoj piednozny levou, leva pata na sedaku zidle

provedeni: s vydechem ptedklon k levé DK, rukama uchopit $picku nohy a ptitahnout

Ji K télu (pfi Spatné rovnovaze: jednou rukou se piidrzet za opérku zidle)

fyziologicky uc¢inek: protazeni lytkovych svald, svalstva na zadni stran¢ stehen a

vzptfimovacu trupu

chyby: pokréeni pfednozené ¢i stojné DK
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Protahovaci cvik ¢. 10 - Véz

Véz
Z kolinka si postavim
malou véz a dobie vim,
ze maly zvon ve zvonici,

zvoni vecer Klekanici.

Obrazek 34. Protahovaci cvik ¢. 10.

zakladni pozice: stoj pfednozny pokrémo pravou, prava ploska na sedaku zidle, ruce v bok

provedeni: protlacit panev smérem Vpied, stojnou DK pokr¢it

fyziologicky u¢inek: protazeni lytkovych svald a ohybact kycle

chyby: $picka stojné DK vyto¢ena ven, pfizvednuti paty u stojné DK, piedklon trupu, ramena
tazena vzhiru, predklon a zaklon hlavy
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5.3 Posilovaci cviky

U cviceni posilovaciho by Zaci mladsiho Skolnitho v€ku meéli pracovat vzdy s hmotnosti
vlastniho téla. Je dilezité dbat na spravné dychani, obecné plati, ze pfi svalovém zabéru by
mél byt vydech, pfi navratu do vychozi cvi¢ebni polohy nddech a nemélo by dochézet k
zadrzovani dechu.

Cviky se provadi pifiméfené rychle, aby se zabranilo Spatnému provadéni cviku. Dulezity je
fizeny, vedeny pohyb.

Pribéh opakovani urcuje fikanka.
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Posilovaci cvik ¢. 1 - Sila

Sila
Do dlani tla¢im hlavickou,
silu mam vSak malickou.
Az vyrostu, budu silny,

zatim jsem ted’ jenom pilny.

Obrazek 35. Posilovaci cvik ¢ 1.

zakladni pozice: sed mirné roznozny, plosky opfit 0 zem, paze podél téla

provedeni: ptredklon, lokty opfit o kolena, ¢elo do dlani, s vydechem tlacit ¢elo do dlani,

s nadechem protitlak povolit

fyziologicky tucinek: posileni svalstva na pfedni strané krku

chyby: chabé provedeni bez jasného protitlaku béhem vydechu
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Posilovaci cvik ¢. 2 - Brana

Brana
Zaviram a oteviram,

malou branu ja ted” hlidam.

Obrazek 36. Posilovaci cvik ¢. 2.

zakladni pozice: sed mirn¢ roznozny, kolena na urovni ky¢li, plosky opfit o zem, upazit

pokrémo, predlokti svisle vzhiru, dlané vpred

provedeni: s ndidechem ptedpazit, s vydechem upazit vzad

fyziologicky u¢inek: posileni mezilopatkovych svala

chyby: kolena vySe ¢i niz viuci ky¢lim zvedani ramen, ramena vytaZzena vzhiru, opacné

dychani
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Posilovaci cvik ¢. 3 - Posileni
Posileni
Rucickama zacvic¢im,

posileni nacvicim.

Obrazek 37. Posilovaci cvik ¢ 3.

zakladni pozice: sed roznozny, plosky opfit 0 zem, paze podél téla

provedeni: predklon, pfedpazit, s vydechem upaZovat pokrémo, predlokti svisle vzhiru

fyziologicky ucinek: posileni mezilopatkovych svalil

chyby: opac¢né dychani, pfi upazovani vytazeni ramen k usim ¢i vzpazeni
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Posilovaci cvik ¢. 4 - Lava

Lava
Pod nozkami teCe lava,
neni to vSak dobra zprava.
Rad¢j nozky piednozim,

a tak si je uchranim.

Obrazek 38. Posilovaci cvik ¢ 4.

zakladni pozice: sed bez opory o opérku, ruce opfit o sedacku, pfednozit skr¢mo

provedeni: s vydechem propnout DK, s nadechem zpét do zékladni pozice

fyziologicky tucinek: posileni pfimého bfisniho svalstva a ohybaci ky¢le

chyby: opa¢né dychani, nezpevnény trup, opora o opérku Zidle, spusténi DK k zemi
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Obména

zakladni pozice: sed bez opory o opérku, ruce opiit o sedacku, ptednozit skrémo

provedeni: s vydechem propnout levou DK, snadechem zpét do zakladni pozice; totéz
pravou DK

fyziologicky uc¢inek: posileni pfimého biisniho svalstva a ohybaci kycle

chyby: opa¢né dychani, nezpevnény trup, opora o opérku zidle, spusténi DK k zemi
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Posilovaci cvik ¢. 5 - Listecek

Listecek
Vyrostl zeleny stromecek,
doll se ohyba pro listecek.
Spadl mu na zem, ach béda,

ohnout se pro né€j neni vsak véda.

Obrazek 39. Posilovaci cvik ¢. 5.

zakladni pozice: sed mirné roznozny, kolena na urovni ky¢li, plosky opfit 0 zem, paze podél

téla

provedeni: uklony trupu vpravo, vlevo
fyziologicky ucinek: posileni Sikmych btisnich svalil

chyby: kolena vyse ¢i niz vaci ky¢lim, opieni o $picky nohou, odleh¢ovani protilehlé DK pti

uklonu, rotace trupu, piedklony, povoleny trup, opora o opérku zidle
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Posilovaci cvik €. 6 - Vojak

Vojak
Raz a dva, lev4, prava,
ze silnice vojak mava
na dévecku okatou,

za jedlickou koSatou.

Obrazek 40. Posilovaci cvik ¢. 6.

zakladni pozice: sed mirné€ roznozny, plosky opfit 0 zem, ruce v bok

provedeni: stiidave pfitahovat levé a pravé stehno k hrudniku
fyziologicky ucinek: posileni bfiSniho svalstva a ohybaci kycle

chyby: vysazend panev, opteni o $picky nohou, opora o opérku Zzidle, ramena vytazena

vzhiiru, ptedsun hlavy
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Posilovaci cvik €. 7 - JeZecCek

JezZecek
Pozor na tviij zadecek,
na zidli sedi jeZecek.

Jen se dotkni, neni to véda,

svala k tomu bude tfeba.

Obrazek 41. Posilovaci cvik ¢ 7/1. Obrazek 42. Posilovaci cvik ¢ 7/11.

zakladni pozice: stoj mirné rozkro¢ny pied zidli

provedeni: predpazit, diepy s dotykem hyzdi o sedak zidle

fyziologicky tucinek: posileni hyzdi a svalstva na pfedni stran¢ stehen

chyby: ramena vytazena vzhuru, povoleny trup, zvedani pat ze zemé
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Posilovaci cvik ¢. 8 - Vytahly

Vytahly
Spi¢ky mi ted’ pomohou,
byt velkou, rovnou osobou.
Paty si pak polozim,

to si ptece zaslouzim.

Obrazek 43. Posilovaci cvik . 8.

zakladni pozice: stoj za zidli, ruce na opérce zidle

provedeni: vypony

fyziologicky ucinek: posileni lytkovych svalt

chyby: povoleny trup, pfedklon trupu, vysazena panev, predsun hlavy
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Posilovaci cvik ¢. 9 - Hyzdé

Hyzd&

Zpevni pulky pevné!

P&kné to jde zjevné.

Obrazek 44. Posilovaci cvik ¢ 9.

zakladni pozice: sed mirn€ roznozny, plosky opfit 0 zem, ruce na stehna

provedeni: zatinani a povolovani hyzdi

fyziologicky ucinek: posileni hyZzd'ového svalstva

chyby: kolena vyse ¢i niz vici ky¢lim, povoleny trup, ramena vytazend vzhuru, pfedsun

hlavy, opora o $picky nohou
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Posilovaci cvik ¢. 10 - Dozadu

Dozadu
Zanozuj pekné nozickou,
pomoz si piitom pisnickou.
Nebo fekni fikadla,

co t& prave napadla.

Obrazek 45. Posilovaci cvik ¢ 10.

zakladni pozice: stoj pravym bokem vedle zidle

provedeni: opakované stoj zanozny levou a zpét; totéZ pravou

fyziologicky tucinek: posileni hyzd'ového svalstva

chyby: vné&jsi rotace kolene a panve, prohybani v bedrech, piedklon trup

57



5.4 Relaxacni cviky

V predlozené publikaci je vyuzito prostfedkl relaxace kloubd a svalstva protahovacimi a
relaxacnimi technikami, kdy k uvolnéni dochéazi po ptfedchozim napéti. Pfi tomto zplsobu
cviceni dochazi k aktivnimu prokrveni, okysli¢eni svalstva i k osvéZzeni a vnitinimu

obCerstveni, coz je shledano dulezitym prvkem pro nasledujici vyucovaci aktivity.
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Relaxacné protahovaci cvik €. 1 - Prstiky

Prstiky
Ve dlani mam kulic¢ku,
pevné ji ted’ stisknu.
Povolim prstiky do strany,

pak si v klidu pisknu.

Obrazek 46. Relaxacni cvik ¢. 1.

zakladni pozice: sed mirné roznozny, kolena na arovni ky¢li, plosky opfit 0 zem, paze podél

téla

provedeni: dynamické otevirani dlani a zatinani pésti

fyziologicky ucinek: stfidani napéti a uvolnéni svall horni koncetiny

chyby: kolena vyse ¢i niz viéi ky¢lim, opfeni o $picky nohou, povoleny trup, opora o opérku

zidle
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Obména

zakladni pozice: sed mirné roznozny, kolena na urovni ky¢li, plosky opfit 0 zem, paze podél

t€la

provedeni: dynamické roztahovani prsti a jejich povolovani

fyziologicky ucinek: stiidani napéti a uvolnéni svalti horni koncetiny

chyby: kolena vyse ¢i niz vuci ky¢lim, opfeni o $picky nohou, povoleny trup, opora o opérku

zidle
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Relaxacné protahovaci cvik ¢. 2 - Tac

Tac
Pted sebou nesu velky tac,
spadl mi na zem,

bum, bum, bac.

Obrazek 47. Relaxacni cvik ¢. 2.

zakladni pozice: sed mirné roznozny, kolena na urovni ky¢li, plosky opfit 0 zem, paze podél

téla
provedeni: predpazovat a pfipazovat
fyziologicky ucinek: stfidani napéti a uvolnéni svall hornich koncetin

chyby: kolena vyse ¢i niz viéi ky¢lim, opfeni o $picky nohou, povoleny trup, opora o opérku

zidle, ramena vytaZena vzhiru, vV predpazeni dlané oto¢ené k zemi
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Relaxacné protahovaci cvik ¢. 3 - Zajicek

Zajicek
Maly zajic v klubicku,
chouli se u keticku.

Pomalu dyché do bfiska,

tu zezadu pfileti SiSka.

Obrazek 48. Relaxacni cvik ¢. 3.

zakladni pozice: sed mirné roznozny, plosky opfit 0 zem, paze podél téla

provedeni: hluboky ohnuty ptfedklon, ¢elo do dlani, paZze mezi hrud’ a stehna, nddechy do

bficha

fyziologicky ufinek: protazeni bedernich svall, celkové uvolnéni

chyby: opieni o $pi¢ky nohou
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Relaxacné protahovaci cvik ¢. 4 - Vrbicka

Vrbicka

Foukej, foukej vétricku,

rozhybej vrbovou vétvicku.

Obrazek 49. Relaxacni cvik & 4/1. Obrazek 50. Relaxacni cvik ¢ 4/11.

zakladni pozice: sed roznozny, plosky opfit o zem, paze podél téla

provedeni: s vydechem hluboky ohnuty pfedklon, chytit se rukama nohou zidle

fyziologicky u¢inek: protazeni bederniho svalstva

chyby: zaklon hlavy
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Relaxacné protahovaci cvik ¢. 5 - Hrusky

Hrusky
Kdyby tak ta hruska byla niz,

byl/a bych k té hrusce o trochu bliz.

Obrazek 51. Relaxacni cvik é. 5.

zakladni pozice: stoj

provedeni: vypon, vzpazovat stfidavé pravou, levou

fyziologicky ucinek: stfidani napéti a uvolnéni v celém téle

chyby: ramena vytazena vzhiru
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Relaxacné protahovaci cvik €. 6 - Lokty

Lokty
Zaklesni lokty, za zidli dej,

vypni si hrudnicek a pak se smé;.

Obrazek 52. Relaxacni cvik é. 6.

zakladni pozice: sed, kolena na tirovni ky¢li, plosky opfit 0 zem, zada optit, lokty zaklesnout

za opérku

provedeni: s nadechem do hrudniku protlacovat hrudnik vpied

fyziologicky ucinek: uvolnéni hrudniku a protaZeni prsnich svalt

chyby: kolena vySe ¢i niz vici ky€lim, opfeni o $picky nohou, pfedsun hlavy, nestfidani

protlaceni a uvolnéni hrudniku
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Relaxacné protahovaci cvik ¢. 7 - Houbar

Houbar
Uvolni na nozkach v§echny své klouby
a zitra - vyraz si

do lesa na houby.

Obrazek 53. Relaxacni cvik ¢. 7.

zakladni pozice: sed mirné€ roznozny, plosky opfit 0 zem, ruce na stehnech

provedeni: piednozit skrémo levou, s nadechem pfitahnout levou DK k hrudniku, hrudnik

tlac¢it vpted, s vydechem povolit do zakladni pozice; totéZ pravou

fyziologicky u¢inek: protazeni hyzd’ového svalstva, uvolnéni hrudniku

chyby: opa¢né dychani, povoleny trup, opiena zada
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Relaxacné protahovaci cvik €. 8 - Noha

Noha

Cvi¢im §pickou tam a zpét,

na noze mam prsti pét.

Obrdazek 54. Relaxacni cvik ¢. 8/1. Obrazek 55. Relaxacni cvik ¢. 8/11.

zakladni pozice sed na kraji Zidle, kolena na urovni ky¢li, plosky opftit 0 zem

provedeni: levou DK ptednozit skrémo a uchopit nad kolenem za zadni stranu stehna,

komihani bérce vpted a vzad; poté prednozit a ptitahovat Spicku k bérci

fyziologicky u¢inek: protazeni svall na zadni stran¢ DK

chyby: povoleny trup, zada opiena o opérku, opfeni o $picky nohou
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Obména

zakladni pozice: sed na celé zidli, kolena na trovni ky¢li, zada opfit o opérku, plosky opfit 0

zem

provedeni: levou DK ptednozit skrémo a uchopit nad kolenem za zadni stranu stehna,

komihani bérce vpied a vzad; poté piednozit a ptitahovat Spicku k bérci

fyziologicky tucinek: protazeni svali na zadni strané DK

chyby: opieni o §picky nohou
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Relaxacné protahovaci cvik €. 9 - Chlouba

Chlouba
Pevny jako skala,
meékka jako houba.
P¢kné si zacvidit,

je velka chlouba.

Obrdzek 56. Relaxacni cvik & 9

zakladni pozice: stoj mirné rozkro¢ny

provedeni: ohnuty uvolnény piedklon

fyziologicky u¢inek: stiidani napéti a uvolnéni svalt celého téla

chyby: nerozliseni zpevnéni a povoleni téla
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Relaxacné protahovaci cvik ¢. 10 - Prohnuti

Prohnuti
Prohneme si zada,

maji to pry rada.

Obrdazek 57. Relaxacni cvik ¢ 10

zakladni pozice: vzpor sedmo vzadu, plosky opfit o zem

provedeni: s nadechem do vzporu podiepmo vzadu, dychat do hrudniku a s vydechem do

zékladni pozice

fyziologicky ucinek: uvolnéni svalstva hrudniku, protaZeni bfiSnich svali a svalstva na

piedni stran¢ stehen

chyby: nedostateéné protlaceni panve, predklon hlavy, zadrzovani dech
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6 Zavér
Telovychovné chvilky mohou piinést zpestfeni do vyuky ve tiidach.

Rikanky a popis jednotlivych cvikii vedou k rozsifovani slovni zasoby a posilovani paméti

ucenim se fikanek béhem cvieni samotnymi zaky.

Z pohledu télovychovného urcit¢ napomahaji nacviku vnimani svalového napéti a svalového
uvolnéni u déti mladsiho Skolniho véku, percepci vlastniho téla pii ruznych ¢innostech,
chapani rytmizace pohybu za pomoci doprovodnych fikanek a vnimani spravného brani¢niho

dychani.

Vétime, ze tato publikace muze byt vhodnou inspiraci pro vSechny pedagogy, ale i rodice a

ostatni pracovniky s détmi.
Vsem dospélym i détem piejeme hodné radostnych chvil pfi samotném cviceni.

Autorky
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